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Conclusión 


Introducción 


Al escribir esta obra me planteado el objetivo de ayudar a mucha gente, a todo aquel que tenga la 
oportunidad de leerla. 


Mi objetivo es que cada línea que leas te brinde técnicas que puedas emplear como herramientas utiles 
en el transcurso de tu vida. 


He organizado lo mejor posible todo mi conocimiento, en el tema de superación personal. 


En esta obra encontraras nuevas técnicas con una estructura bien organizada, considerando la 
importancia del orden y la organización, esta es una obra muy original, que te brinda los pasos claves 
para el desarrollo personal y a la vez, para una gran persona. 


Capitulo 1 


Lo primero que necesitas tener para el desarrollo personal 


Tener objetivos bien claros es lo primero que necesitas para tener éxito. 


El primer gran paso para un futuro éxitoso es saber a dónde vas, dónde quieres llegar, no tiene sentido 
comenzar a caminar en un camino que no sabes a dónde te llevara y más absurdo aún, hacer algo sun 
saber si realmente quieres hacerlo o si esto que haces te beneficia de alguna manera o no. 


Por eso nuestro primer paso a dar es, encontrar tu pasión, evita caer en mitos, eso de que tu pasión es 
cuestion del destino, que solo tienes una pasión en la vida y todas esas tonterias, no son verdad, asi que 
trabaja para encontrar tu pasión debes hacerte muchas preguntas, por ejemplo, ¿Sobre que tema lees 
sin aburrirte?, ¿Qué trabajo estarías dispuesto hacer sin ganar un salario?, ¿Qué haces en tus tiempos 
libres?, estas son preguntas claves, espero que no te pases la vida leyendo leyendas, comics, ni tanta 
poesía, o jugando, o haciendo cosas sin sentido y sin beneficio alguno, si este es tu caso cambia todo 
eso, por libros, libros educativos, de autoayuda, psicología, física, matemática, filosofía, etc. 


Una vez sepas cual es tu pasión, planteate objetivos a corto y a largo plazo, por eejemplo uno de mis 
objetivos a corto plazo es terminar este libro en menos de un mes, puede ser de una semana, un mes, 
un año, un objetivo a largo plazo es aquello que quieres lograr en tu vida, por ejemplo un nuevo 
descubrimiento científico, aprender varios idiomas, etc. 


Si tienes dificultad en esto, prueba el siguiente ejercisio, imagina como seria tu futuro perfecto, dónde 
estaras, el tipo de personas que estan a tu alrededor, cómo van vestidos, el idioma que hablan, sobre 
que temas hablan, como sera la officina, contendra sillas, computadoras, boligrafos, folletos, mesas, etc, 
pero no quedes ahi, practica el ejercisio cada día, imagina algo nuevo todos los días, o si te apasiona la 


aeronáutica, imagina que estas en la cabina de un avión, usando cada uno de sus botones, igual si tu 
pasión es viajar, o lo que sea, es importante que despiertes la imaginación. 


Una vez tengas unos objetivos claros a corto y largo plazo y si ya sabes cuál es tu pasión, entonces estas 
preparado para dar el siguiente paso. 


Establece un plan a seguir 


En este punto necesitas ser muy estratega, más adelante hablaremos con más detalle sobre la 
estrategia. 


Para establecer un plan debes buscar alternativas, las alternativas tienen una importancia muy grande, 
tengo el objetivo de escribir otro libro dedicado especialmente a hablar del poder de la estrategia. 


Bien luego de que tengas objetivos claros, necesitas hacer un plan, por ejemplo, si yo quiero escribir 
este libro, entonces, necesito un peocesador de texto para empezar a escribir, una buena fuente de 
información, y por último una plataforma para publicarlo, entonces el primer paso es conseguir las 
herramientas, luego de esto necesito organizar un plan, cuantas horas al día boy a escribir, cuantos días 
mas o menos necesito. 


Este es un ejemplo simple, pero para objetivos más grandes se necesitan planes más complejos e incluso 
muy complejos, pero es muy importante objetivar un plan, de lo contrario te costara más avanzar hacia 
tu meta. 


En conclusión podemos decir que para objetivar un plan, lo primero es saber que herramientas 
necesitas, busca la manera de conseguirlas y luego piensa que más necesitas y cómo puedes 
conseguirlo, quién o quienes pueden ayudarte. 


En una sola frase, piensa las herramientas que necesitas y cóomo puedes conseguirlas. 


Capitulo 2 


Organización 


Las tres reglas de oro de los japoneses para ser disciplinado 


Según el conferencista (Jokoi Kenji), los japoneses usan tres métodos que veremos a continuación para 
una buena organización. 


Vamos a mencionar esto aquí ya que la disciplina es un factor fundamental para la buena organización. 


1. Orden 


El orden tiene un poder grande, acostumbrate a ser ordenado, bautiza un lugar para los zapatos, otro 
para las camisas, otro para los pantalones, una esquina de tu escritorio para los apuntes, otra para los 
libros, un lugar para el ordenador. 


Al levantarte por la mañana deja hecha la cama, esto tiende un gran poder aunque no lo creas, te ayuda 
a mejorar la concentración grandemente y a empezar el día con más energía. 


2. Limpieza 


No te aferres a lo viejo, todo lo que ya dio su servicio, cambialo, olvidate de la idea de eres pobre y 
entonces no puedes desacerte de algo asi por asi, que tiene que servir para algo más, esto solo te hará 
más miserable. 


Lo ideal es buscar una salida a la situación, invertir, poner a trabajr el dinero que puedes ahorrar, 
organizar tus gastos y no gastar demás o en cosas innecesarias y sobre todo pensar en grande. 


3. Puntualidad 


La puntualidad es importante en todo, pero aquí (Jokoi Kenji) se refiere a la puntualidad al hablar. 


No te pases con la jerga, mejor dejala para otros, tu no, tu di las cosas con exatitud, tal y como son y sin 
darle muchas vueltas. 


Si quedaste de asistir a un evento, pero luego resulta que no podras hacerlo, entonces avisa con 
antelación, en cuanto tengas claro que no asistiras, sencillo llama o de cualquier forma di, que no podras 
llegar por X o tal razón. 


Otros aspectos importantes para una buena organización 


A continuación vamos a ver tres aspectos importantes para la organización. 


1. Investigación 


Puede que suene extraño pero la investigación es muy importante, y te ba servir siempre y en todo 
lugar, no solo para organizarte bien, hasta para evitar que te engañen sirve esto. 


Por ejemplo si viene un tipo y me dice, que la economía mundial es muy estable y que esta bien 
desarrollada, si yo no estoy informado vengo y le creo, pero si yo estoy informado le digo, no eso no es 
verdad, por que hay 103 países en el mundo que son pobres o/u en otros casos subdesarrollados, y la 
cantidad de países desarrollados es mínima comparada con esta cifra, pero si por el contrario yo no se 
nada, el tipo me miente y luego yo transmito esa información a otros y ya caigo en el grave error de dar 
informaciones falsas. 


Veamos otro ejemplo, si yo quiero conseguir una beca universitaria, tengo que investigar, ¿Cuáles son 
las mejores universidades?, ¿Cuáles dan mejores oportunidades?, ¿Qué requisitos piden?, etc. 


Con toda esa información yo puedo establecer un plan y conseguir esa beca. 


A la hora de investigar sobre un tema, nunca te quedes con una sola fuente, ve más allá investiga más a 
fondo y sobre todo busca fuentes confiables. 


2. Planea tu día 


El llevar una agenda con lo que harás en tu día, ayuda en gran medida, ya que desde que comienza el 
día, vas organizado, sabes que dedicaras hacer cada hora de tu día y te permite ser más productivo y 


aprovechar tu tiempo. 


Todas las mañanas cuando te levantas primero medita o sal a correr un poco, luego establece tu agenda 
y luego ejecuta ese plan, esto te hará ser muy productivo. 


3. Respeta tus horarios 


Cuando realices tu plan del día, preocura que sea muy realista y que este a tu alcance de poder 
ejecutarlo bien. 


Si es asi, respeta tus horarios, si dedicaras 2 horas a aprender inglés, no te las saltes, si dices que lo harás 
de las 4:00 PM a las 6:00 PM entonces hazlo en ese momento no antes ni después, esto también genera 
disciplina y carácter. 


Capitulo 3 


Carácter 


Controla tus sentimientos 


Este es un gran problema ya que los seres humanos tendemos a adarle más importancia a los 
sentimientos que al pensamiento racional. 


La gran noticia es que puedes controlar esto, eso si, hay que trabajar. 


Lo primero que tienes que hacer es identificar cuáles son esos sentimientos que te tienen estancado y 
no te permiten avanzar, ya sea inseguridad, tristeza, enamoramiento, culpabilidad, etc, etc. 


No creas que estar super enamorado te hace grande, no por el contrario no te permite avanzar, las 
personas exitosas controlan sus sentimientos y si tienes dudas o crees que ho soy un idiota por estar 
diciendo esto, preguntaselo a uno de ellos cuando tengas la oportunidad de hacerlo, estar muy 
enamorado, es como estar aterrorizado de miedo, o hundido en una gran tristeza, esto te desgasta y no 
permite ser alguien exitoso, las personas exitosas son personas fuertes y las personas fuertes no se 
dejan controlar ni por sentimientos, ni por emociones, ni por nada. 


Con esto no estoy insinuando que no sientas nada, pero si que controles lo que sientes, eso te da 
carácter. 


Si no sabes como hacerlo, te daré unas cuantas técnicas, cuando identifiques el sentimiento que quieres 
controlar, descubre la manera de controlarlo, una forma fácil de hacerlo es con el pensamiento, 
enfocate en tu meta, tu pensamiento centrado en tus objetivos, necesitarás leer mucho, para conseguir 
madurez mental, una vez consigas esto te será más fácil la vida. 


Sobre nunca te quedes en tu zona de confort, ni le huyas a los sentimientos que te atormentan, solo 
busca controlarlos cada vez que aparezcan, entrena tu mente, para que cuando llegue ese momento, 
consigas lo que quieres. Recuerda todo depende de la mente, y los sentimientos se controlan con la 
mente, por muy fuerte que sea un sentimiento, jamás podra soportar el asalto de un pensamiento 
racional sostenido. 


Eso si esto lleva su tiempo, pero depende de ti, que tan rápido o lento ocurra. 


Según establece Daniel Goleman en su libro, Inteligencia emocional, todas aquellas personas que 
cometen actos ílicitos o descontrolados, de los cuáles luego se arrepiente, se debe a que ellos son 
víctimas, de lo que el denomina, secuestro emocional, si la emoción controla su cerebro y les lleva a 
cometer actos que en su pensamiento racional, nunca hubieran cometido. 


No permitas que eso te pase a ti, entrena tu memoria par que este preparada para este tipo de cosas. 


Piensa las cosas antes de decirlas 


Piensa rápido, pero habla despacio, no dejes que las emociones, controlen lo que tienes que decir, 
decía el gran Pitágoras, “escúcha seras sabio, el comienzo de la sabiduría es el silencio” 


Espanta más un lobo callado, con una mirada sostenida y un carácter serio, que un perro ladrando y con 
una sonrisa en su boca. 


No digas las cosas si después te vas arrepentir, mejor tómate tu tiempo, lo que haga falta y luego habla, 
pero con seguridad, si no puedes responder en el momento, entonces dile a tu interlocutor que 
necesitas un tiempo para responderle, Stive Jobs es un claro ejemplo de esto, el se toma su tiempo, 
pero luego responde con seguridad, no dice las cosas al azar. 


Se puntual en todos los aspectos de tu vida 


Más atras en el apartado de la organización hablamos de la puntualidad al hablar, como una de las 
reglas de oro de los japoneses para la organización, aquí vamos abarcar la palabra en un sentidl más 
literal, no solo se puntual cuando hables, también cuando asistas a un evento, donde sea, la puntualidad 
significa respeto hacia la o las otra/s personas. 


También evita tratar con personas puntuales, asi como te fallo con la puntualidad, te puede fallar con 
cualquier otra cosa, las personas que no son puntuales, no son personas para confiar. 


Se honesto 


La honestidad es un gran valor, asi que hazlo parte de ti y enseñalo a otros. 


Di lo piensas, lo que sientes con claridad, direcro sin darle muchas vueltas, cuando cometas un error 
acepta que te equivocaste, los errores son parte de la vida del día a día, y se aprende de ellos. 


Cuando no harás algo, dilo no lo haré, pero no mientas, haciendo promesas que no vas a cumplir, 
tampoco mientas cuando hagas algo inadecuado, por que si mientas luego nadie te va creer, asi que di 
la verdad, siempre aunque duela, olvidate de la mentira compasiva, tiene más valor aquel que dice la 
verdad, y creeme que te van a respetar y agradecer más por ser sincero que por ser mentiroso, toda 
verdad tarde o temprano se termina descubriendo. 


Igualmente si quieres tener algo, trabaja para conseguirlo, pero trabaja honrradamente, la riqueza 
radica en los valores más que en las cosas materiales. 


Llama a todos por su nombre 


Todas las personas tienen un nombre, llamalas por ese nombre, recuerda que tu eres diferente del 
montón y solo las personas ordinarias llaman a la gente por malos apodos. 


Trata a todos por igual 


Sin distinción de clases tratalos de la misma manera, con respeto, honestidad y con la misma cantidad 
de cariño, muchas personas se confunden y piensan que tener carácter es ser grosero, impotente, 
aplastar al más débil, pero no es asi, la persona que tiene carácter respeta la dignidad de las demás 
personas, no importa si es rico o es pobre, si es hombre o es mujer. 


Si su identidad sexual es diferente de hombre o mujer, yo recomiendo que respetes a esas personas 
igualmente, pero que evites tenerlas a tu alrededor, nunca cometas ese error, respetalas pero alejalas 
de ti, rodeate de gente inteligente, con carácter, pero que sean hombres o mujeres, personas con 
dignidad igual que tú. 


Por que debes cuidar con quien te relacionas, por que si andas con 5 personas exitosas, tu serás el 
número 6, siandas con 5 drogadictos, tu seras el sexto, aunque no parezca, las personas de tu alrededor 
ejercen una clara influencia hacia ti. 


El poder de la palabra 


La palabra tiene un gran poder, cuida siempre lo que dices, con tus palabras, puedes darte a conocer en 
un instante, asi que mejor escúcha más y habla menos, el sabio escúcha y analiza, mientras los otros 
hablan. 


Vamos usar una analogía, imagina una persona que habla mucho, que dice cosas sin sentido, que intenta 
ser el gracioso todo el tiempo, ¿Qué pensarías tu de esa de persona?, ¿Querras tenerla a tu alrededor?, 


bien ahora imagina otro, que habla poco, pero cuando dice algo, lo dice con claridad y seguridad, que no 
se deja influenciar por los demás, que defiende sus ideas, y dice cosas coherentes, ahora te pregunto, 
¿Cuál de esos dos tipos quieres ser tu?. 


La palabra también tiene poder para hacer daño, haces daño cuando usas las ofensas, cuando hablas 
con un tono arrogante, cuando sabes que algo puede herir a una persona si se lo dices, analiza muy bien 
antes de decirlo, no olvides el paso del que hablamos anteriormente, la honestidad, la verdad tienes que 
decirla, por mucho que duela, lo más grave es seguir insistiendo en lo mismo, por esas cosas no dejan 
sanar las heridas, en muchos casos esto depende de los contextos y las personas con las que tratas, pero 
recuerda que tu eres diferente, si los demás hablan sin saberlo, tu no tienes por que ser como ellos. 


Ten mucho cuidado con lo que vas a decir, piensa bien las cosas antes de decirlas, habla cosas 
coherentes, no des bromas, siempre que digas algo que sea en serio. 


Las personas que hablan mucho o que insisten solo en una cosa, aburren, asi que no sigas esos pasos. 


Lo importante es que te conozcas a ti mismo, mientras menos te conozcan los demás 
mejor 


El autoconocimiento es muy importante, conocerse a uno mismo es una gran habilidad, pero ¿Qué 
ganas con te conozcan los demás?, con eso no ganas nada positivo, aquel que sepa cuál es tu débilidad, 
te tiene cogido por los cojones, asi que nunca muestres tu lado débil, y haz que tu lado fuerte, parezca 
ser tu lado débil, pero cuando se enteren que realmente no eres tan débil, te veras como alguien fuerte 
e impredecible. 


Sobre todo camina en silencio, no le cuentes tus objetivos, ni tus planes a nadie, asi nadie sabrá cual es 
tu próximo movimiento, no le cuentes tu vida a nadie, nada ganas con que otro sepa tu vida, eso solo te 
hace ver más débil, las personas más peligrosas son aquellas que son impredecibles, que actúan sin 
contar que lo harán. 


Solo los débiles se dan a conocer, nunca cometas ese error, ahora si quieres nuevas relaciones sociales o 
ligar, entonces dejame decirte que no hace falta que le cuentas tu vida a nadie, para que se acueste con 


tigo o para que sea tu amigo, tampoco busques amigos de fin de semana, y los amigos verdaderos no 
siempre están en las discotecas, ni en los lugares recreativos, recuerda que necesitas ser amable con 
todos, pero para confiar en alguien no es de la noche a la mañana. 


¿Por qué confiar en otros? 


Mejor confia en ti 


El hecho de que alguien sepa tu miseria, tu lado débil, o tus objetivos, no te da ventaja, nadie te va sacar 
de la miseria, o te va hacer fuerte, o va trabajar duro para que decirte, bueno toma el control de las 
cosas y cumple tu sueño, si estas en el lodo nadie va sacarte de ahí, tienes que salirte tu solo, con tus 
propias fuerzas, nadie va ser tu ángel, pero cualquiera puede ser tu obstáculo, la piedra en el camino, no 
importa si es en quien más confias, puede tracionarte, asi que chico aprende esto, nunca confies en 
nadie, pero siempre confia en ti. 


La fuerza para lograrlo se encuentra en ti, tu decides que es lo que quieres, conoce cuales son tus 
habilidades, descubrelas por ti mismo, y confia en tus capacidades, eres capaz para lograr cualquier cosa 
que quieras, pero un consejo sano, en cuestiones de peligro, ten mucho cuidado, mide tus capacidades y 
calcula hasta dónde puedes llegar, no excedas el límite, o terminaras muy mal, estamos hablando de 
cuestiones muy peligrosas, en estos es necesario estar seguro de que lo que vas a hacer va funcionar, 
hay situaciones de riesgo en las que puedes perder hasta la vida, ten cuidado aquí, pero no tengas 
miedo de tomar decisiones arriesgadas, de exponerte a peligros, esto lo hacen las personas fuertes, 
pero que no te mientan, ellos conocen sus límites y los respetan, por que vales más tu, que la opinión de 
otros. 


En los negocios toma decisiones, pero trata siempre de asegurarte que funcionara, ¿Cómo?, con la 
información necesaria, más atrás hablamos de la importancia de la investigación. 


Cuando mejor te conozcas mejor, y si conoces los límites de tu adversario, mejor aún, con esto ya estas 
ganando, pero no te confies nunca de nada, ni de nadie, ya lo dijo Maquiavelo y lo repetimos aquí, “Si 
vas hacerle algo a alguien, ostenta que no pueda vengarse”, por que si le das la oportunidad de que 
pueda vengarse, ¡preparate! 


Enseña un valor a alguien, especialmente a un niño o adolescente 


Transmite esos valores que tienes, no te quedes con ellos, como dijo Alejandro Magno, “Cuando todo se 
acaba, lo único que perdura es lo que has hecho”, si haces una obra importante sigues vivo, todos 
aquellos que se benefician de tu trabajo, te recordaran como alguien importante, entonces tu no, pero 
tus obras siguen vivas. 


Enseñar, transmitir conocimiento es una gran obra, sobre todo si lo haces con niños o adolescentes, 
ayudar a personas en estas etapas es muy valioso, cuando ayudes a los primeros, enseñales valores, 
para que en el futuro sean personas importantes y transmitan esos valores a otros, enseñales que 
pensar diferente o no encajar en el montón, te hace especial y dale la mano, ayudale en lo que puedas, 
eso te hace una gran persona, si luego el o ella se vuelve en tu contra, entonces aplica la Filosofia 
Estoica, y no te molestes por eso, dejalo que siga su rumbo y tu ya tienes lo que necesitas los méritos, 
igual no dejes de seguir apoyando al que puedas, recuerda que esos críos son el futuro de la sociedad, y 
sobre todo una vez más, enseñales valores, no importa de cual clase sean. 


En el caso de los adolescente, transmitile valores, estos ya son más reveldes y te recomiendo que 
apoyes al que busca ayuda, al que está dispuesto a escúchar, dile la verdad de la cosas y enseñale los 
valores que puedas. 


Al que puedas ayudar, ayudalo dandole oportunidades para que salga del sótano, en está etapa se 
necesitan oportunidades, un empleo flexible, ayudale a conseguir una beca, ayudale a pensar como se 
debe. 


Nunca en tu vida te juegues el cuello, por otros, ayuda cuando puedas, pero cuando no se puede, no se 
puede. 


Aprende a decir no 


Muchas veces tenemos que decir no, ya sea por que determinada acción va encontra de nuestros 
valores, o por que no es adecuada, etc, etc. 


Si te cuesta decir no, aprende a decir no de manera acertiva, pero di no cada que tengas que decirlo. 


Veamos en que consite decir no de manera acertiva, por ejemplo, si me invitan a realizar determinada 
acción, que yo no estot de acuerdo realizar, entonces para no decir no, directa o crudamente, agrego 
más palabras y en este caso puedo decir, si estoy tratando con personas educadas, basta con decir, me 
gustaría pero no puedo o me temo que no voy a poder, no creo que sea buena idea, pero hay personas 
necias y en ese caso es mejor ser directo y decir, no, no puedo, ¿por qué?, te preguntaran, entonces 
sencillo responde algo como, eso esta encontra de mis valores o lo considero poco ético. 


En una negociación puedes decir, no creo que eso sea buena idea, pero que tal si...(y agregas lo que 
consideras sería lo correcto) 


Estas son formas de decir no de una manera más cortés. 


Di las cosas con segurida y no te olvides de hablar siempre con fundamentos 


Cuando digas algo, dilo por que estas seguro que es verdad y por que tienes, las fuentes necesarias para 
comprobarlo. 


Evita los chismes, esto es de gente mediocre, no repitas lo que dice la gente ordinaria, por que no se 
sabe si es verdad o es mentira y aun asi fuera verdad, ¿Qué ganas con saber la vida de los demás?, solo 
las personas fracasadas siguen ese mal camino. 


Cuando hables acerca de algo ya sea, información, dato, cifras o cualquier conocimiento, comprueba 
que tu fuente sea confiable, y dilo con claridad, con tono adecuado para que te escúchen bien, no 
hables muy bajito, tampoco grites, las dos cosas son de gente mal educada. 


Dilo con la cara en alto y sin dudar, por que si lo estas diciendo es por que es verdad. 


Controla la postura 


Según algunos expertos en el tema, nosotros comunicamos el 55% con el lenguaje 
corporal, el 35% con las palabras que decimos y el 10% restante con la entonación que lo 
decimos, sin embargo las cifras varian y algunos manejan cifras diferentes, e incluso hay 
otros que consideran que solo el 7% de nuestra conunicación depende del lenguaje 
hablado, pero la cifra más acetada o aceptable es la primera. 


Con todas estas cifras es hora de que trabajemos para controlar nuestro lenguaje corporal, cuida 
siempre tu lenguaje corporal, mira a los ojos a la persona con la que hablas, saluda con un apretón de 
manos fuerte y completo, no le toques solo los dedos, no te cruces de brazos, sobre todo cuando estas 
de pie, por que esto da entender que no estas dispuesto para conversar, que estas a la defensiva. 


Camina erguido, sientate correctamente, pon los pies en el suelo, la espalda alineada y el rostro 
levantado, abarca toda la silla, no te sientes solo en la punta, tu espalda baja, debe estar arrecostada en 
la silla y levante esa cabeza. 


El tener una buena postura es señal de que eres fuerte y seguro, además te sentiras mejor. 


Siempre que conozcas a alguien, deja una buena primera impresión, los estudios aseguran que las 
personas solo tardan 10 segundos en hacerse una idea, acerca de quienes somos, nuestra personalidad 
y si eres una buena persona o un tipo desordenado. 


Capitulo 4 


Se consciente 


Este también es un valor moral muy importante, todos tenemos una idea, de que es la consciencia, pero 
veamos en que consiste realmente la consciencia. 


En psicología se suele dividir a la mente, en mente subconciente y mente consciente. 


La mente subconciente es aquella donde se encuentra nuestros pensamientos más remotos, la misma 
que nos hace tomar decisiones rápidos en milisegundos, que nosotros no nos damos cuenta, no nos 
percatamos, ni de esos pensamientos, ni de como llegamos a tomar esa decisión, por que no somos 
consciente de ello. 


Sigmund Freud (1857-1939) en su libro la interpretación de los sueños, habla de los sueños como 
pensamientos que se encuentran reprimidos en la mente subconsiente y que en el estado de vigilia, 
pasan de la memoria subconsiente a la memoria consciente, recordemos que nuestro cerebro esta 
trabajando aunque nosotros estemos dormidos, entonces según Freud, cuando el pensamiento llega a la 
memoria consciente, nosotros nos hacemos conscientes de ese pensamiento, los sueños son muy 
importantes por que nos permiten concetizar sobre pensamientos profundos que se encuentran en 
nuestra memoria subconciente. 


En cambio la memoria consciente es aquella que nos permite saber nuestros pensamientos, tomar 
decisiones meditadas, saber ¿Cómo? Y ¿Por qué?, las tomamos, el primero en introducir estos dos 
términos fue el mismo Sigmund Freud (1857-1939). 


Bien entonces, ¿Qué es todo esto?, veamos ser consciente significa mantener la concentración en todo 
momento, tomar cada decisión e incluso lo que vas hablar con pleno saber, con plena consciencia, 
enterarse de lo que ocurre a tu alrededor, en que momento y cómo, sabemos que esto es casi 
imposible, que los estudios demuestran que los seres humanos podemos mantener la concentración 
solo por un período de tiempo no máximo de 25 minutos, si ya has escúchado hablar de la técnica 
“Pomodoro” entonces sabes a lo que me refiero. 


Pero, ¿Hay algo que se pueda hacer, ante esta situación?, la respuesta es sí y no, no podemos ser 
conscientes en todo momento, pero hay técnicas como la meditación que ayudan a potenciar y aunque 
no puedas ser consciente en todo momento, la si, vas a poder serlo la mayor parte del tiempo y sobre 
todo, en las situaciones más importantes, estresantes onde cualquier índole importante. 


Asi que crea en ti ese hábito de meditar todos los días, como mínimo 30 minutos, e intenta mantener la 
concentración en cada momento, cuando la pierdas no te frustes y espera un momento, respira 
profundo y vuelve a concentrarte otra vez. 


Capitulo 5 


Estrategia 


Para conseguir un sueño hay que trabajar duro, pero no todo el que trabaja duro llega, ¿Te as 
preguntado, por qué?, la respuesta es sencilla, por que no usan la inteligencia, por que les dijeron que 
todo el que trabaja duro llega, pero no les dijeron que también se necesita usar la inteligencia y ser 
estratega. 


Si trabajas duro y usas la inteligencia, las cosas se te van a ser más fácil, en cada situación busca 
alternativas, las alternativas son caminos, son posibles salidas para cualquier situación. 


La estrategia es muy importante para ser una persona de éxito, asi que no dudes en usarla. 


Para ser estratega necesitas cieryas habilidades como la capacidad de síntesis, capacidad para analizar, 
ser oportuno, visualiza todo, usa tu imaginación. 


El ser estratega también implica aprendizaje, el aprendizaje es la pieza clave. 


Capitulo 6 


Valores morales 


Ser una persona de valores morales es maravilloso, esta es la mayor riqueza que existe. 


Acontinuación vamos hablar detalladamente sobre los valores que consideramos son los más 
importantes. 


Autococimiento 


Este es el principal valor, el autonocimiento casi nunca se considera un valor moral, pero aquí lo 
consideraremos asi, Daniel Goleman(1995) lo considera igualmente, junto al autocontrol, del que 
hablaremos más enseguida. 


Para ser exitoso y ser un hombre de valores, lo primero que necesitas es el autoconocimiento, esto te 
permite saber cuales son tus lados fuertes, tus habilidades y explotarlas, sacarles provecho, de igual 
forma saber cuales son tus debilidades, y fortalecerlas, trabajar esos puntos para ser más fuerte. 


Como veremos a continuación, el autocontrol depende en gran medida del autoconocimiento, al igual 
que otros muchos valores y muchas situaciones requieren un importante autoconocimiento. 


En síntesis el autoconocimiento consiste en la capacidad que tiene un individuo de saber que es lo que 
realmente quiere, lo que ama, lo que odia, cual es su lado fuerte, sus sentimientos, su lado débil, sus 
objetivos a corto y largo plazo, lo que le gusta y lo que no le gusta, cual es su lado mágnanimo, 
aplacible, etc. 


El autoconocimiento es muy importante, y se le puede sacar un gran provecho, ya que permite tomar 
mejores decisiones, desarrollar nuevas habilidades, controlar sus sentimientos, ser más productivo, 
tener mejor control, todo esto a nivel personal. 


Autocontrol 


Este valor se puede aplicar para controlar cualquier situación que tu autoconocimiento te a permitido 
reconocer, cualquier situación o sentimiento que sea, una vez el autoconocimiento te permita reconocer 
el problema, tu autocontrol entra en juego, y usas tus habilidades y conocimientos para controlar la 
situación. 


Autodiciplina 


La disciplina es un valor fundamental que te permite mantener la constancia en determinada acción, 
incluso en los peores momentos, es cuando la disciplina toma su lugar y te impulsa a seguir trabajando 
por cualquier objetivo que tengas. 


Autonomía 


Este es uno de los valores, que yo en lo personal más aprecio, la autonomía es la capacidad de cualquier 
individuo de tomar sus decisiones o realizar determinadas acciones, por si solo, sin la influencia de los 
demás, igualmente lo que hace es por que el asi lo quiere, es decir, aunque tu me lo digas, si lo hago es 
por que quiero, no por que tu me lo digas. 


Respeto 


Ya hablamos con anterioridad en el apartado del carácter sobre la importancia del respeto, respetate 
primero a ti, y luego respeta a los demás, no elijas si hacer una o la otra cosa, haz las dos, toda persona 
exitosa, llena de valores, respeta a los demás, a todos por igual, el respeto es fundamental, esto no 
significa que no debes ser crítico, siempre que tengas una critica razonable hazla, pero siempre con el 
debido respeto. 


Verdad 


Ama la verdad, ante todo la verdad, no vamos hablar mucho aqui sobre la verdad, por que ya hemos 
hablado más ante de la importancia de la verdad. 


Firmeza 


Cuando digas algo o realices algo, cuando crítiques a alguien o alguna obra, mantente firme, para eso 
necesitas ser un ser razonable, pensar las cosas antes de actuar o hablar y una vez lo hagas, mantente 
firme, tu oponión hazla razonable y mantenla firme. 


Capitulo 7 


El pensamiento es una de las mejores herramientas 


Controla tu pensamiento 


No se sabe con ciencia cierta que es el pensamiento, lo que si se sabe es que su poder es grande y es el 
quien domina tu vida y determina en gran medida tu éxito, fijate un dato interesante, intenta estar un 
momento sin pensar nada, son milesimas de segundo o segundos cuando mucho, si es que puedes 
lograrlo, siempre estamos pensando en algo, ya sea agradable, o no, o intentando recordar algo que 
hemos leído, algun dato interesante, etc. 


Pensamos en todo momento y para todo, para realizar una determinada acción, para adquirir nuevo 
conocimiento, para sacar nuevas ideas, para decir algo, cuando nos estamos bañando, cuando estamos 
meditando lo que hacemos es sentrar el pensamiento en una determinda acción, pero lo seguimos 
usando, en fin lo usamos para todo. 


Yo realmente me ciento fascinado por el pensamiento y pienso en el pensamiento como en nuestro 
espíritu, si lo analizas bien te daras cuenta, nuestro estado de animo depende del pensamiento, si 
pensamos en algo agradable, nos sentimos bien emocionalmente, si pensamos algo desagradable nos 
sentimos mal, cada segundo se crean miles de pensamientos, bien por que digo que es nuestro espíritu, 
bien por que es el pensamiento el que nos permite mantenernos conectados con otros seres, animales e 
incluso con el mismo universo, si pensamos en nuestro universo, inmediata mente nuestra imaginación 
comienza a imaginar muchas cosas, nuestra mente empieza a uzar analogías de como fue ese evento, 
vemos imagenes mentales, que quizá nuestros ojos nunca han visto tal y como tal, desciframos grandes 
cantidades de información, asociamos imagenes, cuando recordamos un acontecimiento si nos 
sumergimos en el, podemos sentirlo, nos sentimos como si estuvieramos en ese momento en que 
sucedio, sentimos todo tipo de sentimientos, miedo, angustia, teisteza, o cualquier otro, todo esto a 
tráves del pensamiento, es como si pudieramos conectarnos de alguna manera con ese hecho o con ese 
ente, no importa la distancia, ni la cantidad de años transcurrida para poder visualizarlo o sentirlo. 


El pensamiento también nos permite visualizar nuestro futuro, no siempre sale como lo pensamos, pero 
muchas veces ocurre algo bastante parecido, el pensamiento no predice nada, pero es maravilloso por 
que nos permite visualizar mejor nuestro futuro, y incluso esto nos lleva a objetivar un plan, nos ayuda 
con el autoconocimiento, ¿por qué pensar que el espíritu es un ente totalmente ajeno a nosotros?, O 
¿Por qué asociarlo con el misticismo o otras cosas?, el pensamiento es lo más real y parecido al espíritu, 
es algo con lo que interactuamos día y noche, sin embargo no lo terminamos de conocerlo. 


Ahora que ya sabes más sobre el pensamiento, te será mas fácil entender que es importante controlarlo, 
por que de el depende nuestra actitud, nuestro estado de ánimo, y toda nuestra vida esta vinculada al 
pensamiento, por eso debes controlarlo y evitar que el te controle a ti, por que te puede llevar hacer 
cosas descontroladas o incoherentes, más en seguida veremos como puedes sacarle provecho a esto. 


Ordena tu pensamiento 


Ordena tu pensamiento y tendras mayor orden en tu vida, no pienses al azar y enfocate en tus objetivos, 
evita todo tipo de pensamiento negativo, incoherente y tu cerebro producira mejores ideas, tus 
aptitudes inconcientes seran mas maduraz y tu vida en general sera más productiva y ordenada. 


Aprovecha su magia para acercarte a tus metas 


Ahora que ya sabemos la importancia del pensamiento y compremos por que es importante controlarlo, 
veremos como utilizarlo correctamente para conseguir lo que quieres. 


Wilian Atkinson en su libro “La magia mental” dice que el pensamiento es capaz de lograr cualquier 
cosa, incluso lo que el denomina sugestión mental, es decir controlar la mente de otras personas con tu 
propia mente, sin embargo puedes eviatar la sugestión mental, asi que sientete seguro, lo único que 
necesitas es mantener tu pensamiento sostenido. 


Olivia Reyes (2003-2009) en su libro “La ley de la atracción” nos dice que atraemos lo que pensamos, si 
quieres tener dinero, piensa en el y no en su ausencia, dice ya en sus ultimas páginas. 


Sigmund Freud (1856-1939) en su libro “Psicopatología de la vida cotidiana” en el cual sita muchos 
ejemplos de como el pensamiento puede llevarte a actuar de determinada forma, sostiene que los seres 
humanos actuamos consciente o inconscientemente en base a lo que pensamos. 


Son muchos los autores que han hablado del poder del pensamiento, y todos de diferentes formas, ya 
que han escribido de acuerdo a los objetivos de distintas disciplinas, coinciden en que con el 
pensamiento puedes atraer aquello que deseas y repeler aquello que no deseas. 


Adquiere independencia mental 


Para lograr tus objetivos necesitas librarte del pensamiento de la gente ordinaria, asi como de creencias 
o ideologías, el pensamiento ordinario jamás te va permitir conseguir un gran sueño, usa aqui la 
autonomía y piensa en lo que quieres pensar, no en lo que la sociedad quiere que pienses. 


Tu no dependes del pensamiento de nadie, sino del tuyo propio, recuerda que con el puedes lograr 
cualquier cosa, usalo para lograr tus sueños y no permitas una sugestión mental asia yi por parte de las 
personas ordinarias te puedas encontrar a tu alrededor, ni de ordinarios, ni de nadie. 


Capitulo 8 


Lo que necesitas eliminar de tu vida 


Las creencias absurdas 


Liberate de todas aquellas creencias que te tienen estancado, por ejemplo pensar que lo que te sucede 
es cosa del destino, es por que tenía que pasar, o pensar que si tu destino asi lo dicto, vas a tener éxito, 
de lo contrario no, o que tienes mala suerte, o nacistes en condiciones desfavorables por que estas 
pagando el karma por lo que otros hicieron. 


Todo eso es más falso que Judas, nada es cuestión del destino, tu destino tu lo desafias con tus propios 
retos y tu aptitud. 


Nacer en condiciones desfavorables no es mala suerte como te incitan a pensar, es benéfico, por que te 
permite darte cuenta de lo dura que es la vida, a muy temprana edad, también te hace fuerte 
físicamente desde pequeño, esto te permite estar preparado para soportar la interperie, y tienes que 
saber que tiene más méritos aquel que se levanta desde cero, por su cuenta, que aquel mimado que 
tiene acceso a todo. 


Vamos a ver un ejemplo, el covid19 para no ir lejos, quien crees que tenga más probabilidades de 
sobrevivir, aquel que crecio comiendo comidas naturales, frutas, vegetales y bebiendo agua, que no es 
adicto a la gaseosa, no tiene tantos químicos en su sangre, que ha trabajado duro desde que era un crío, 
bajo sol y lluvia, que vive activo, que tiene resistencia física o aquel que se a pasado la vida detrás de un 
ordenador, comiendo comidas rápidas, postres, sustituyendo el agua por bebidas azúcaradas, sin hacer 
ningún tipo de ejercisio, sin tomar el sol, cuando se expone al sol es con protección, si se llegaran a 
infestar, ¿Cuál crees sobrevivirá?, ¿Cuál crees tiene valores morales bien arraigados, dispuesto a morir 
con ellos? 


En cuestiones de supervivencia ser, muy moderno no te da ventaja, te pone en desventaja. 


Con esta analogía quiero que comprendas la importancia del endurecimiento, de alimentarse 
saludablemente, de tener ética, de tomar el sol y evitar ser el chico bueno que no se quiere negrear, y 
que comprendas que nada es cosa ni del destino, ni de la suerte, que eso se define con trabajo y aptitud. 


El pensamiento negativo 


Ya hemos hablado sobre esto, pero quiero hacer énfasis en la importancia que tiene controlar el 
pensamiento negativo, ya que este puede mantenerte estancado y no dejarte avanzar, asi que liberate 
de el y no le dejes la opprtunidad de que controle tu mente, por que un pensamiento negativo, 
constituye tanto a una persona como a una sociedad, débil y ordinaria, como sucede en la mayoria de 
los casos, fíjate bien y verás que toda persona con un pensamiento negativo es una persona sin 
recursos, un fracasado, por ese pensamiento arruina su vida. 


La pereza 


Este es un problema que afecta a mucha gente, este tipo de personas tienden a procrastinar y el 
procrastinar es gran pérdida de tiempo. 


Veamos una analogía, imagina que quieres terminar de leer este libro rápido, pero te domina la pereza y 
luego de leer unas cuantas páginas lo dejas para mañana, supon que si lees con constancia te lo lees en 
5 horas, pero solo lees 10 al día, sin embargo te gastas 3 horas diarias en vídeos graciosos, memes, 
juegos y todas esas tonterias, leyendo solo 20 minutos tardaras 15 días en terminarlo, si hubieras leído 
todo tu tiempo libre, hubieras terminado en 2 días, con lo cuál en los 15 días que tardastes hubieras 
leído apróximadamente 8 libros del mismo tamaño. 


Esta es solo una analogía para que comprendas el daño que causa la pereza, con esos 8 libros, hubieras 
adquirido mucho conocimiento y ahora ya estuvieras más avanzado que si decides hacerlo ahora. 


Si no sabes controlarlo usa la técnica Pomodoro, esta técnica se emplea para evitar la procrastinación, 
consiste en, activar un alarma que sonara cada 25 minutos, puedes hacerlo con una app, de crónometro 
en tu teléfono móvil, te concentras y estudias o lees, lo que sea durante 25 minutos, luego que truene el 
alarma, respiras profundo, te relajas, meditas un poco si es posible y cuando truene el alarma 
nuevamente te vuelves a concentrar y asi hasta que logres vencer la procrastinación. 


El estrés 


Todos a lo largo de nuestras vidas sufrimos situaciones de estrés, por distintas razones, ya sea perdida 
del empleo, perdida de un ser querido, problemas con la pareja, problemas de salud, problemas 
sociales, económicos, en fin existe, una gran cantidad de situaciones desencadenantes de estrés, incluso 
si vives en la ciudad el ruido por las noches, las pandillas, pueden ser desencadenantes de estrés. 


El estrés es un problema que causa descontrol, ya que produce ansiedad, malestar general, irritabilidad, 
desgano de comer, fatiga, por tanto hay que controlar el estrés. 


Existen muchas técnicas para controlar el estrés aqui solo mencionaré las más importantes. 


e Meditación, diversos estudios demuestran que meditar ayuda a controlar el estrés. 

e Técnicas de relajación, una técnica muy utilizada es la relajación muscular progresiva (RMP), 
la cual consiste en irtensando los músculos uno a uno, comenzando por los brazos, tensas los 
múslos y luego relajas, primero los brazos, después los músculos de la cara y por último los 
pies. 

e Respiración profunda, esta es la técnica más utilizada , mucha gente la conoce y la utiliza en 
distintos contextos, ya que es la más fácil de utilizar, consiste en respirar, mientras cuentas 
hasta 3 en tu mente, respiras profundo y luego exalas y vuelves a repetir el ciclo. 

e Salir a correr, mientras escúchas música agradable, esta es buena técnica para desconectar 
por un momento. 


El miedo al que dirán 


Muchas veces hacemos cosas o estamos pendiende de algo, solo por ser bien visto por los demás, no 
vuelvas a cometer este error. 


Casi siempre que hablamos en público, sobre todo cuando somos novatos, estamos pendiende de lo que 
pensarán de nosotros, no queremos hacer el redículo, y al fin terminamos metiendo la pata más rápido, 
todo por miedo a lo que pensarán de nosotros. 


Que nunca te importe lo que piensan los demás de ti, sino lo piensas de ti mismo, eso es lo realmente 
importante, pensar que eres capaz, es lo importante. 


Haz las cosas que consideras correcto, y preocupate por avanzar hacia tu meta o estar en lo correcto, 
pero lo que piensen los demás no es indispensable. 


El desorden físico y mental 


Ya hemos hablado con anterioridad sobre la importancia del orden, pero es común que las personas 
tiendan a tener desordenado no solo su escritorio, sino también su pensamiento, por tanto es necesario 
establecer un orden, en ambos casos, comenzando por el físico, no olvides de ordenar tu aspecto 
también, buena postura, haz ejercisio y haz desaparecer ese abdomen relusiente, que te hace ver como 
alguien descuidado, vistete formalmente, camina con serenidad. 


Luego ordena el pensamiento, hace falta crear una estructura, un enfoque para pensar de una manera 
más clara, productiva y ordenada. 


Cambia los amigos de fin de semana, por gente más exitosa que tu 


Los amigos que te invitan a la disco, a meterte sustancias ílicitas o no saludables, las personas que te 
invitan a distraerte, las personas con desordenes de personalidad, sobre todo aquellos que no quieren 
cambiar, alejate de personas conflictivas, de todo este tipo de personas que he mencionado 
anteriormente, alejalas de tu alrededor, y rodeate de gente más exitosa que tu, para que seas el 


próximo. 


La envidia 


Ese sentimiento tan perverso, no permitas que se acerque a ti, lucha ppr objetivo, aprende, lee, sigue 
tus sueños, y que eso sea lo que te importe, llegar a la meta, y deja que cada quien consiga los méritos 
por los que ha estado trabajando. 


Trabaja por lo que quieres que un día tendras los méritos que deseas, pero no permitas que ningún 
sentimiento negativo te contiage y mucho menos la envidia. 


Identifica todos tus malos hábitos y las cosas que no te permiten avanzar y eliminalos 


El autoconocimiento sera tu amigo fuerte en esto, es importante aprender nuevos hábitos, pero hábitos 
saludables, los malos erradicalos, hay muchos hábitos, incluso aferrarse a una cultura es un fracaso, las 
culturas no todas son buenas, y las jergas corrompen tu pensamiento. 


Si te fijas bien las personas exitosas no usan mucha jerga, ni viven de acuerdo a una cultura, por que 
ellos son diferentes del montón. 


Asi que usa un lenguaje formal, una buena postura y aprende de las personas exitosas y inteligentes. 


No es cuestión de suerte es cuestión de aptitud 


Las personas por lo general creen que la suerte es como una varita magica capaz de hacer cualquier cosa 
de la noche a la mañana, en realidad esto es falso, los logros se coniguen con aptitu, con trabajo y 
pensando en ellos, el pensamiento puede lograr grandes cosas, pero la suerte no, por que la suerte no 
existe, tal y como nosotros la entendemos. 


La ley de la causalidad nos dice que nada puede existir sin una causa, los resultados de hoy, son el fruto 
del trabajo de ayer, y los resultados de mañana serán el fruto del trabajo de hoy, según este principio 
todo esta precedido por una causa. 


Aplica este principio en tu vida, para lograr tus objetivos, trabaja duro hoy y mañana tendras sus 
resultados, y ya deja de culpar a la suerte de tu desgracia. 


No hables mal de los demás 


Este es un hábito muy común, no caigas en esta trampa, nunca hables mal de nadie, ya sea persona, 
institución o empresa, por lo general cuando alguien deja de trabajar en una empresa o de relacionarse 
con determinada persona, lo único que se les ocurre es sacarles todos sus defectos, sus errores, todo lo 
malo. 


Sustituye eso y di lo bueno de ell(Ws, lo que aprendiste en ese tiempo que los tuviste cerca, luego de 
esto puedes hablar de sus errores pero de una manera cortés, por ejemplo di algo como, normalmente 
también hay sus pequeños errore, yo pienso que...(y dices lo que piensas acerca de los errores de esa 
empresa o persona, como pueden mejorarlo), recuerda que no se debe omitir la verdad, puede que la 
persona que te esta pidiendo dicha información, quiera trabajar en esa empresa y cuando se entere de 
las fallas que se cometen ahi, pensara que tu eres un mentiroso, que le mentiste, por que no le hiciste 
saber de ello. 


Asi sea tu adversario, no hables mal, no critiques, el que hace esto pierde, da la sensación de que es una 
persona débil. 


No te fijes en los errores de los otros, ese es problema de ellos, fíjate en los tuyos, que eso si te 
pertenece a ti, si sabes cuáles son tus errores nadie podrá azorar, por que cuando el o ella te diga, tu 
tienes X o Y defectos, tu podrás responderles con seguridad, si ya lo sabia y estoy trabajando para 
mejorarlo. 


No discutas con ignorantes 


Las personas ignorantes lo primero que hacen es enfurecerse, cuando les planteas un argumento 
contrario al que ellos sostienen. 


Una de las cosas más díficil que existe es hacer entender una idea, hecho, argumento o lo que sea, a un 
ignorante, cuando este este esta aferrado a una creencia, o a una idra contraria, por muy absurda que 
parezca, asi que evita estas situaciones embarazosas. 


Y cuando intentes convencer a alguien de algo, usa cifras, cita fuentes importantes, usa argumentos 
sólidos, y habla con cortesía, sin alterarte, en algunas ocasiones será necesario contrargumentar con 
alguien ya sea que sepa mucho o no. 


Existen tipos de personas que se creen únicos, los más importantes, que todo lo saben, o que nadie 
puede ser más que ellos, esa es una personalidad vil y alejalos de ti, he tenido la experiencia de tener 
que relacionarme con personas de este tipo y creeme, que cuanto más lejos los mantengas de ti, es 
mucho mejor, por lo general estas personas son manipuladoras, asi que ten cuidado con ellos. 


No pierdas tu tiempo en cosas triviales 


Este mundo moderno esta lleno de distracciones, ya no solo existen bares, discotecas, prostitutas, ahora 
con internet, las distracciones han tenido un gran avance, la pornografia, mujeres semi desnudas 
intentando llamar la atención en las redes sociales, juegos, memes, vídeos graciosos o sin importancia 
alguna, todo esto es una perdición y tienes que erradicarlo de tu vida. 


Pero no todo acaba ahi aún hay más, ideologías, creencias irracionales, racismo, identidades sexuales, 
fiestas, amigos que solo te invitan a divertirte, drogas, comidas rápidas que destruyen tu salud, cadenas 
en redes sociales que confunden a la gente, informaciones falsas, entre otros. 


Todo eso que hemos mencionado anteriormente debes alejarlo de ti, eso te daña, te quita tiempo y no 
te deja, ningún resultado positivo. 


Revierte las cosas y invierte tu tiempo sabiamente, más abajo en el último capitulo hablaremos de esto 
con más detalle. 


Capitulo 9 


Los nuevos hábitos que debes incorporar en tu vida 


Dedica tiempo a estar a solas 


Yo se que la mayoria pensais que estar solo es algo negativo o es para personas amargadas, pero no es 
asi, cada día dedicate un momento, permanece un momento a solas, sin distracción alguna, 1 hora como 
mínimo. 


Ahora boy explicarte por que debes hacer esto, estudios de psicología demuestran que las personas que 
pasan un tiempo a solas tienen un mejor autoconocimiento, suelen pensar libremente, encontrar 
nuevas ideas, estan más tranquilas con sigo mismo, además de esto de mi parte te dire que dedicarte 
un momento a estar solo te ayuda a corregir tus errores de una manera más rápida y eficaz, te ayuda a 
encontrarte a ti mismo, aser más consciente, a tener un mejor carácter, ya que es en estos momentos 
cuando tu pensamiento fluye. 


Medita 


Esto esta muy ligado con lo anterior, pero no deja de ser diferente, ya que la meditación consiste en 
concentrarse, ya sea en tu respiración, en un determinado sonido, objeto, etc. Es decir la meditación 
consiste en centrar la atención en algo, mientras que estar solo consiste en dejar que tu pensamiento 
fluya. 


La meditación proviene de la antigua civilización India y su máximo representante es el mismo Buda, hoy 
en día existe el mindfulness que es una técnica de meditación moderna y más avanzada, pero sigue los 
mismos principios y esta meditación se suele usar mucho en terapia cognitivo conductual, con pacientes 
que sufren diversos trastornos, como estrés, depresión, ansiedad, entre otros. 


Los estudios demuestran que la meditación ayuda a mejorar la concentración, las capacidades cognitivas 
y de memoria, al control del estrés, retarda la vejez, a disminuir el dolor, entre otros beneficios. 


Sal de tu zona de confort 


El cerebro humano necesita estar activo, estudios de diversas universidades demuestran que la 
inactividad cerebral es una de las principales causas de la enfermedad de Alzheimer, asi que necesitas 
darle actividad a tu cerebro, no te quedes en tu zona de confort. 


Tu zona de confort es aquel lugar en el que te sientes bien, en el que te sientes a gusto, pero esto no es 
benefico y no te permite llegar lejos, tienes que salir de ahí, probar algo nuevo, tomar nuevos riesgos, 
no tengas miedo de tomar riesgos, en un apartado anterior hablamos sobre conocer nuestros límites y 
respetarnos, pero es importante que sepas, que estes seguro de cuáles son tus límites realmente, 
también es importante que busques estrategias y la manera de expandir tus límites, tomar riesgos es 
importante, el miedo solo es un sentimiento que se puede controlar, pero cuando tomes un riesgo 
informate bien antes, y aplica la frase de Maquiavelo “Si vas a tocar al poderoso, tienes que estar seguro 
de que lo vas a destronar”, si no lo estas, ¡preparate!, busca alternativas, hasta que te sientes capaz de 
hacerlo, entonces toma ese riesgo. 


Nuestro cerebro tiende a adaptarse rapidamente, por tanto necesitamos probar cosas nuevas 
constantemente, para mantenerlo activo, esto no solo te hace una persona activa, también una persona 
exitosa y te ayuda a reducir los sintomas de la vejez. 


Pasa del pensamiento a la acción 


Pensar es muy importante, pero la aptitud tiene igual peso, evita pensar y pensar las cosas y una y otra 
vez, piensa una vez, piensa bien para estar seguro y actua, el trabajo constante deja sus frutos. 


Prueba y veras que cuando comienzas a a tuar todo cambia, aqui todo parece más real, en la cama todo 
para sombrío, pero cuando te levantas y comienzas a trabajar en tus metas, todo cambia, las cosas 
parecen más alcanzables, todo parece más real, ese es el poder de la aptitud. 


Aprende de tus errores 


Los errores son lecciones, de las cuáles puedes aprender mucho y sacarles un gran provecho, pero es 
importante conocer algunas técnicas. 


Los errores solo se hacen errores, cuando no aprendes nada de ellos, todo error nos deja un 
conocimiento empírico, conocimiento empírico es aquel que nos brinda la experiencia, por tanto 
podemos sacar un gran provecho de nuestras equivocaciones, ganamos conocimiento que es lo muy 
importante y si podemos ganar aún más, si usamos el análisis, tenemos que analizar bien el caso, en un 
mismo error existen muchos fallos, fallos estrategicos, mentales, físicos, etc, si analizas bien ganaras no 
solo conocimiento empírico, también estrategia. 


Cuando te equivoques no te quejes, ni hagas preguntas adsurdas, ni te deprimas, por el contrario, 
analiza todos los posibles fallos que cometistes y aprende de ello. 


Pensamiento positivo 


Enfoca tu pensamiento en tus objetivos, ten siempre una aptitud mental positiva, en nuestra sociedad 
reina el pensamiento negativo, por ejemplo si quieres tener dinero, piensa en la manera de obtenerlo, 
no pienses en su ausencia. 


Usa la imaginación para conseguir tus objetivos, imagina de vez en cuanto que tienes lo que quieres, 
siente esa sensación. 


Haz ejercisio 


El ejercisio físico tiene múltiples ventajas, entre ellas, reduce la obesidad, mejora tu salud 
cardiovascular, ayuda a prevenir el Ictus y los accidentes cerebrovasculares, previene la hipertención 
arterial alta, mejora la concentración, la testosterona, ayuda a controlar el estrés, mejora la memoria, la 
motivación, entre otros. 


También es crucial para el endurecimiento físico, el cual es muy importante, para la supervivencia, 
además de generar una impresión de seguridad. 


El ejercisio físico también debe ser acompañado de un poco de sol, toma el sol por lo menos 1 hora al 
día, es recomendable tomar el sol en los períodos de tiempo, antes de las 8AM y después de las 4PM, 
esto mejora potencialmente tu salud, el solo genera vitamina D. 


Lleva una agenda 


Ya hablamos en epigrafes angeriores de la importancia de llevar una agenda, de planar tu día, ¿Lo 
recuerdas?, pues conviertelo en un hábito. 


Cuida tu salud física y psicologica 


Acontinuación vamos a enumerar una lista de cosas que puedes hacer para cuidar tu salud física y 


mental. 


00 NOD 0 Pp 


11. 
12. 
13. 


Come saludable, vegetales, frutas, leche, cereales, son importantes fuentes de vitaminas y 
minerales que tu salud necesita. 

Evita las comidas rápidas, bebidas enlatadas, meneítos, bebidas o comidas con altos 
contenidos en grasas saturadas, azúcares o colesterol. 

Haz ejercisio 

Controla el estrés 

Evita las relaciones tóxicas 

Duerme 8 0 9 horas, no más, tampoco menos 

Evita consumir drogas, alcohol y tábaco 

Toma un poco de sol 

Toma ducha todos los días 


. Evita la masturbación, diferentes estudios demuestran que masturbarse 4 veces al mes, 


ayuda a prevenir el cancér de próstata, pero si lo haces diario esto destruye tu testosterona 
y por consiguiente tus músculos y tus fuerzas 

Toma mucha agua 

Mantente activo 

Visita a tu médico, cada vez que lo necesites. 


Trabajo duro 


Acostumbrate a trabajar duro y a ser constante, no evites lo díficil, aquello que cuesta es lo que trae 
recompensas que valen la pena, lo fácil nunca va llevarte lejos, ni te va ser exitoso. 


Si quieres tener éxito, tienes que trabajar duro, y no evitar lo díficil, los grandes resultados, requieren 
grandes ambiciones, decía Heráclito. 


Lectura 


La lectura además de ayudarte a expandir tus conocimientos, tiene otros beneficios, es importante para 
prevenir el Alzheimer, despierta nuevas habilidades, ayuda en la formación de nuevas sinápsis, por lo 
tanto genera más agilidad mental. 


El hábito de la lectura es muy importante, genera mucha madurez, ya que tu pensamiento se vuelve más 
maduro, y con todos los resultados beneficos que genera el aprendizaje, adquiere este nuevo hábito y si 
ya lo tienes, entonces sigue leyendo. 


Pon en práctica tus valores y tu reglas 


No te servirá de mucho tener una larga lista de valores, si no los llevas a la práctica, es vital ponerlos en 
práctica en tu día a día, los valores son las reglas que rigen tu vida, ¡hechalos andar! 


Desarrolla el pensamiento crítico 


Se crítico hasta con tigo mismo, pero no excedas, mientras lees estas líneas, lee con un pensamiento 
crítico, investiga más alla, no te creas lo primero que te digan, buscale una razón a todas las cosas, a 
cada enunciado y aquel que carezca de razón, no lo tomes. 


La autoridad, hay que cuestionarla también, no importa quien sea, el valor de lo que se dice, radica en la 
razón, no en el puesto que ocupe un tipo. 


¡Que! Por que tiene más dinero, o mejor empleo, o por que es el precidente, no, también hay que 
cuestionarlo y mucho más que al que bota basura. 


Usa el filosofar Socratico aqui, cuestionalo todo. 


Adquiere nuevas habilidades 


Mientras más habilidades adquieras mejor, te vuelves más inteligente, en eso consiste la inteligencia, en 
tener buenas habilidades bien desarrolladas en cualquier o en diversas disciplinas, y si tienes diversas 
habilidades, entonces eres más inteligente. 


Una forma fácil de despertar nuevas habilidades es leyendo, adquiriendo nuevo conocimiento, también 
puedes aplicar aqui el autoconocimiento, para saber, las habilidades que tienes y de esta manera, 


analizar la forma de multiplicarlas, por ejemplo, si yo se que tengo la habilidad de entender las cosas 
rápido, y de síntetisar muy bien, puedo aprovechar esta habilidad para desarrollar una nueva, puede ser 
la habilidad de conferencista, me valgo de esta habilidad para explicar las cosas de forma clara y sencilla, 
asi mi público podrá entenderme mejor y más rápido. 


Automotivate 


Alo largo de este camino necesitaras automotivarte en diversas ocasiones, hay veces que sentirás que 
no avanzas, te sentirás desilucionado, te desilucionaran otros, etc, existen muchas razones por las cuales 
te sentiras desmotivado alguna vez, incluso puede ser con un solo bajon emocional repentino. 


Por eso es importante esta habilidad, pero cómo se logra, a continuación lo veremos. 


Tienes que encontrar tu manera de automotivarte, no es lo mismo en todas las personas, pero si algunas 
destrezas que pueden ayudarte a ti y a cualquiera son las siguientes. 


e  Losvídeos y las fraces motivacionales ayudan mucho 

e  Elejercisio físico 

e La música, música relajante o motivacional, especialmente el Hip Hop y la Épica pueden ser tu 
lado fuerte en esto, nunca escúches románticas o trap, ni mucho menos esos “artistas de 
regueton o trap moderno” que solo mediocridades e incoherencias dicen 

e Incluso las matemáticas, si eres amante de las matemáticas, es posible que resolver con tu puño 
y letra algunos ejercisios, te venga super bien y te ayude a concentrarte 


No le temas al dolor 


El dolor solo te hace fuerte, enfrentalo y no huyas de el. 
El dolor también enseña, enseña a valorar mejor algunas cosas o personas, incluso a los animales. 


Te enseña a valorarte más a ti mismo, una vez te impones sobre el, te hace más valiente, más seguro, te 
enseña quien está y quien no, lo realmente útil y lo que no. 


Te hace fuerte emocionalmente y te enseña a pensar por el bien de la sociedad, importante esto último, 
si piensas solo por tu bienestar y el de las personas cercanas a ti, es posible qe nunca logres nada 
extraordinario, mientras que si piensas en aportar algo al desarrollo de la sociedad en general, estás 
propenso a lograr grandes éxitos y méritos. 


Ahora que sabes que el dolor, y aqui me refiero al dolor emocional, este que te enseña muchas cosas, 
que puede ayudarte a descubrirte a ti mismo, que te hace fuerte y valiente, ¿Por qué odiarlo y huirle 
tanto?, mejor enfrentalo y aprende que el también es importante. 


Capitulo 10 


Invierte tu tiempo sabiamente 


El conquistador Griego, Alejandro Magno, quien conquisto a los Persas, dijo una vez, “Cuando dedicas tu 
tiempo a alguien, en verdad estas dando una parte de tu vida que no vas a recuperar jamás”, y asi es 
cuando se nos termina el tiempo, se nos acaba todo. 


Asi que aprecia mucho cada segundo, no lo desperdicies, haciendo tonterias y si vas a dedicarle algun 
tiempo a alguien no excedas y que ese alguien realmente se lo merezca. 


Para aprovechar tu tiempo al máximo, necesitas organizarlo, para ayudarte veremos un ejemplo a 
continuación. 


La siguiente tabla es un ejemplo de cómo puedes organizar tu tiempo. 















































Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 
4-5AM 4-5AM 4-5AM 4-5AM 4-5AM 4-5AM 4-5AM 
ejercisio ejercisio ejercisio ejercisio ejercisio ejercisio ejercisio 
5-6GAM 5-6GAM 5-6GAM 5-6GAM 5-6GAM 5-6GAM 5-6GAM 
meditar y | meditar y | meditar y meditar y meditar y meditar y meditar y 
preparar preparar preparartu | preparartu | preparartu | preparartu | preparar tu 
tu agenda | tuagenda | agenda agenda agenda agenda agenda 
para el día | para el día | para el día para el día para el día para el día para el día 
6-8AM 6-8AM 6-8AM 6-8AM 6-8AM 6-8AM 6-7:30AM 
preparar preparar prepararel | prepararel | prepararel | prepararel | preparar el 
el el desayuno, desayuno, desayuno, desayuno, desayuno y 
desayuno, | desayuno, | ducharse y | ducharse y | ducharse y | ducharse y | ducharse 
ducharse y | ducharse y | prepararse | prepararse | prepararse | prepararse 
prepararse | prepararse | parair al para ir al para ir al para ir al 
para ir al para ir al trabajo trabajo trabajo trabajo 
trabajo trabajo 
gAM-4PM | 8AM-4PM | 8AM-4PM 8AM-4PM 8AM-4PM 8AM-4PM 7:30AM- 
Trabajo trabajo trabajo trabajo trabajo trabajo 3PM viajar, 
conocer 
nuevos 
lugares 
4-6PM A4-6PM 4-6PM 4-6PM 4-6PM 4-6PM 3-5PM 
descanzo y | descanso y | descanso y | descanso y | descanso y | descanso y | conversar 
cena cena cena cena cena cena con amigos 
6-7PM 6-7PM 6-7PM 6-7PM 6-7PM 6-7PM 5-6PM 
pensar a pensar a pensar en pensar a analizartus | pensar en conversar 
solas solas nuevas solas errores tus valores | en otro 
estrategias y en tu idioma 
carácter 
7-8PM 7-8PM 7-8PM 7-8PM 7-8PM leer | 7-8PM 6-8PM 
aprender lectura practicar aprender desarrollar | analizar, 
otro una nueva algo nuevo nuevas ¿Cómo a 
idioma habilidad habilidades | sido tu 
semana, 
detalle a 
detalle? Y 
como 











puedo 
hacer 
mejor la 
otra 
8PM-4AM | 8PM-4AM | 8PM-4AM 8PM-4AM 8PM-4AM 8PM-4AM 8PM-4AM 
dormir dormir dormir dormir dormir dormir dormir 
































Esta tabla es un ejemplo de como puedes organizar tu tiempo, es importante que te levantes temprano, 
yo recomiendo las 4AM como la hora ideal para levantarse, ya que esto genera una aptitud mental más 
positiva y ordenada. 


Es importante que organices tu tiempo y lo dediques a cosas importantes, para ri, para tus metas, y para 
el desarrollo global. 


Puedes fijarte en la tabla de arriba y elaborar una personalisada. 


Cada segundo tu haces una inversión, inviertes ese segundo, y recuerda que toda inversión para que sea 
una buena inversión tiene que generar buenas ganancias, invierte tu tiempo sabiamente y haz que 
genere buenos frutos. 


Conclusión 


Alo largo de estas páginas hemos visto las mejores y más poderosas técnicas que existen para ser una 
persona exitosa y todo un caballero. 


Espero que estos consejos, técnicas y conocimientos que has aprendido aqui los pongas en práctica y los 
apliques a tu vida diaria y sobre todo que te sirvan mucho, que esta inversión de tiempo que has hecho 


en leer este libro, produzca buenos frutos, ese es mi principal objetivo poder ayudar a todo aquel que 
tenga la oportunidad de leer esta obra. 


Y un último consejo para terminar, sigue leyendo, sigue aprendiendo, sigue desarrollando nuevas 
habilidades, nunca te quedes solo con el conocimiento recopilado en una obra, ve más alla y aprende de 
cada cosa que te ocurra, de cada cosa o persona que veas, aprende de todo, para que seas una 
biblioteca de conocimientos, y los puedas aplicar para conseguir lo que quieras. 


He intentado ser lo más original posible y diferenciarme de otras obras del mismo tipo, para que aquí 
no encuentres más de los mismo, sino que encuentres nuevas técnicas y consejos que te ayuden a 
seguir adelante. 


A Continuación en las referencias te dejare muuchos otros materiales de estudio, que no solo 
comprueba lo dicho en este libro, también muchos conocimientos nuevos. 


Referencias 


Atkinson, .W.W. (1907) la magia mental, humanitas 

Freud, .S. (1899) la interpretación de los sueños 

Freud, .S. (1901) psicopatología de la vida cotidiana 

Goleman, .D. (1995) Inteligencia emocional, edición en español, Barcelona(2006, kairós 


Reyes, .O. ((2003-2009) La ley de la atracción 


